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Vorwort

Dieser Kurs

Jeder Kurs ist eine Herausforderung. Dieser ganz besonders. Zumindest fiir mich.
Weil ich mir bisher kaum Gedanken {iber Gefiihle gemacht und nur eine klischee-
hafte Vorstellung davon hatte, was die Bibel {iber sie sagt. Nach dem Motto: ,Liebe
ist gut, Eifersucht ist bose.“ Und weil Gott bei der Zusammenstellung dieses Kurses
in meinem Leben immer wieder Situationen zugelassen hat, in denen meine Gefiihle
wie ein Tsunami {iber mich hereingebrochen sind. Einmal war ich blind vor Wut auf
einen Freund, der mich bitter enttduscht hatte, und gleichzeitig beschamt iiber meine
Unfihigkeit, die Beziehung zu ihm zu kitten. Ein anderes Mal litt mein Stolz unter
einem beruflichen Riickschritt und ich hatte Angst vor einem medizinischen Eingriff
am Herzen. In all diesen Erfahrungen habe ich meine Gefiihle, vor allem aber Gott
besser kennengelernt. Ahnlich ging es W. Phillip Keller. Er bezeugt:

,Ich kenne nichts, was den Glauben an meinen himmlischen Vater mehr stéarkt,
als zuriickzublicken und dariiber nachzudenken, wie er mir in allen Krisen und
widrigen Lebensumstdnden treu zur Seite gestanden ist. Immer wieder hat er
seine Fiirsorge und Sorge um mein Wohlergehen unter Beweis gestellt, und immer
wieder war ich mir der Fiihrung des Guten Hirten durch dunkle Tage und tiefe
Téler bewusst.

,Du bist bei mir; dein Stecken und dein Stab, sie trosten mich“ (Ps 23,4). David hat
das erfahren. Dass Gott ihn kennt (vgl. Ps 139,1-4) und eine Antwort hat auf das, was
er erlebt und fiihlt. Ich wiinsche dir, dass auch du diese Erfahrung machst, wenn du
dich den Herausforderungen der ndchsten zwolf Lektionen stellst.

Das System

Als mein Bruder und ich noch Kinder waren, war es etwas Besonderes, wenn unsere
Eltern fiir uns im Restaurant ein gemischtes Eis bestellten. Es war klar, was wir be-
kommen wiirden: eine Kugel Schokoladeneis, eine Kugel Vanilleeis und eine Kugel
Erdbeereis. Das Schokoladeneis hob ich mir immer bis zum Schluss auf, weil es mir
am besten geschmeckt hat. Aber eigentlich war jede Sorte gut, und so widmete ich
mich meiner siifen Aufgabe bis zum letzten Loffel mit ungeteilter Aufmerksambkeit.

Anders verhilt es sich mit den ,,gemischten Gefiihlen“, mit denen wir uns in diesem
Kurs beschiftigen. Denn hier geht es nicht nur um die ,siiRen“ Sorten, die wir in
unserem Repertoire haben, wie Liebe, Freude oder Zuversicht, sondern auch um die
Lbitteren“, wie Wut, Angst und Neid. Mit letzteren stehen wir als Christen oft auf
Kriegsful3, weshalb wir sie gerne verdrangen, verstecken oder verleugnen. Hand aufs
Herz: Wer gibt als Christ schon gerne zu, dass er zornig, hochmiditig oder neidisch
ist? Und doch werden wir auch als Glaubige immer wieder mit diesen Empfindungen

Ljeder weifs,
was ein Gefiihl ist,
bis er es definieren soll.“

James A. Russell (*1947),
Psychologe
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,Das Entscheidende, was
die Erneuerung und die
neue Geburt fiir uns tun,
besteht darin, dass sie den
Verstand, die Gefiihle und
den Willen in die richtige
Reihenfolge bringt.“

Martyn Lloyd-Jones (1899-1981),
Prediger

konfrontiert, sei es, dass wir sie bei anderen entdecken, sei es, dass wir selbst mit
ihnen ringen. Es ist also an der Zeit, unsere Gefiihle etwas genauer unter die Lupe zu
nehmen —auch jene, die uns auf den ersten Blick nicht so gut gefallen.

Der Gelehrte Aristoteles, die Philosophen Descartes und Spinoza, der Naturforscher
Darwin und eine Reihe von Psychologen haben sich an einer Systematik von soge-
nannten ,,Grundgefiihlen“ versucht. Die Idee: So wie ein Maler durch Mischen der
Grundfarben Rot, Griin, Blau, Cyan, Magenta, Gelb, Weif3 und Schwarz beliebig viele
Farbtone erzeugen kann, ist auch das, was man in einem bestimmten Moment emp-
findet, eine Kombination verschiedener Grundgefiihle. Wenn du zum Beispiel 200
Gramm ,, Traurigkeit” mit einem Essloffel ,,Wut“ vermischst, erlebst du eine , Enttdu-
schung“, und eine halbe Tasse , Liebe“ mit je einer Prise ,,Angst“ und , Zorn“ ergibt die
,Eifersucht“. Wie viele solcher Grundgefiihle du hast, dariiber gehen die Meinungen
zum Teil weit auseinander. Manche sprechen von vier, andere von fiinf, sechs, sie-
ben, acht oder —wie Wissenschaftler der Universitdt Berkeley herausgefunden haben
wollen — 27 Basisgefiihlen. Eine Liste nennt Liebe, Freude, Trauer, Arger, Angst, Ekel,
Schuld und Scham, fiir andere gehoren auch Eifersucht, Begierde, Verachtung, Mut,
Freundschaft, Uberraschung, Sehnsucht und Mitleid dazu.

Dieser Kurs folgt keiner dieser Einteilungen, sondern geht (nach zwei grundlegenden
Lektionen) auf Gefiihle ein, die dem Leser der Heiligen Schrift besonders ins Auge
fallen: Scham und Furcht, Hochmut und Stolz, Neid und Eifersucht, Trauer und Ent-
tduschung, Hass und Zorn, Liebe und Freude sowie Zweifel, Zuversicht, Einsamkeit,
Begierde und Sehnsucht.

Das Ziel

In Gemischte Gefiihle geht es in erster Linie darum, was Gott zu deinen Gefiihlen sagt
—und das ist eine ganze Menge! Zum einen, weil er dir in der Bibel einen Einblick in
sein eigenes Gefiihlsleben gewdhrt. Zum anderen, weil jedes Gefiihl, so unergriind-
lich, unfassbar und unbeschreiblich es dir auch erscheinen mag, nackt und blof3 vor
ihm daliegt. So driickt es der Schreiber des Hebréerbriefes aus:

,Lebendig ist das Wort Gottes und wirkungskrdftig und schdérfer als jedes zwei-
schneidige Schwert: es dringt hindurch, bis es Seele und Geist, Gelenke und Mark
scheidet, und ist ein Richter iiber die Regungen und Gedanken des Herzens; und
es gibt nichts Geschaffenes, das sich vor ihm verbergen konnte, nein, alles liegt
entbldf3t und aufgedeckt vor den Augen dessen, dem wir Rechenschaft abzulegen
haben“ (Hebr 4,12-13 MEU).

Zu den ,Regungen und Gedanken des Herzens“ gehoren auch deine Gefiihle. Gott
geht ihnen auf den Grund, und das ,,Skalpell“, das er dazu benutzt, ist sein Wort. Der
Bibellehrer Dr. Thomas L. Constable erklart es so:
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»,Das Wort Gottes vermag das Irdische (Natiirliche) und das Geistliche in unse-
ren Motiven und Handlungen aufzudecken und zu unterscheiden. Es vermag es
selbst dann, wenn diese Elemente so nahe beieinander liegen wie Gelenke und
Knochenmark. Ja, es kann sogar unsere Gedanken und Absichten entlarven!“*

Und dann? Dann iiberldsst Gott dich nicht der Verzweiflung, die seine Diagnose in dir
auslost, sondern er stellt dir ,,in seiner gottlichen Macht“ und Gnade alles zur Verfii-
gung, ,was zum Leben und [zum Wandel in] Gottesfurcht dient“ (2Petr 1,3 SCH2000)
—und es dir ermdglicht, mit deinen Gefiihlen richtig umzugehen.

Die Lektionen

Bevor du mit der Bearbeitung der Lektionen beginnst, noch einige Tipps, die dir
helfen sollen, von diesem Kurs moglichst viel zu profitieren:

* Sprich mit Gott: Bitte ihn, dass er durch die Bibel zu deinem Herzen redet. Dazu
gehort eine angemessene Furcht vor ihm und dem, was er sagt. Es ist genau diese
Angst, die den Verfasser des Psalms 119 antreibt. In Vers 161 sagt er zum HERRN:
»vor deinem Wort hat mein Herz gebebt.“

* Bereite dich vor: ,Die Seele der Flei3igen wird reichlich gesittigt”, stellt Salomo
fest (Spr 13,4). Lies die Lektionen aufmerksam durch, schlage die angegebenen
Stellen nach und bearbeite die Fragen und Aufgaben. Das Aufschreiben wird dir
helfen, deine Gedanken klar zu formulieren.

* Danke Gott: ,Dankt dem Herrn der Herren“ — dazu fordert der Liederdichter in
Psalm 136,3 (SCH2000) auf. Danke ihm fiir das, was er dir beigebracht hat, und
dafiir, dass er dir helfen will, aus dem Gelernten die richtigen Schliisse fiir dein
personliches Leben zu ziehen.

e Teile dich mit: Schlief3e dich (wenn moglich) mit anderen zusammen. Wenn
ihr euch trefft, um {iber die Lektionen des Kurses zu sprechen, kannst du deine
eigenen Gedanken zum Thema mitteilen und gleichzeitig von den Erkenntnissen
der anderen lernen.

e Wende an: Gottes Wort wird deinem Leben erst dann den richtigen Kurs geben,
wenn du ,,seinen Willen tun“ willst (Joh 7,17) und dich nach seinen Anweisungen
richtest. ,Gliicklich ein jeder, ... der wandelt auf seinen Wegen!“ (Ps 128,1).

Ich wiinsche dir viel Freude bei der Bearbeitung dieses Kurses!

Peter Giithler

»Alle unsere Gefiihle finden
ihr letztendliches Ziel in
ihm. Denn die Wurzel aller
Freude ist das Wunder der
Erlosung, der Kern aller
schwierigen Gefiihle die
Frage: ,Gott, bist du gut?*“

Dan B. Allender (*1952),
Autor und Seelsorger

[<7] Aufrigatio.com findest
~  duLésungsvorschlige fiir
die Fragen und Aufgaben
zum kostenlosen Down-
load.



,JImmer dann,

wenn unsere Gefiille
das Steuer iibernehmen,
enden wir schon bald

(3

im Graben.*

Nancy Wilson
(*1950), Autorin




Lektion 1 - Du und deine Geflihle

Du und deine Gefiihle

»Der Wirbel kam ganz plotzlich. Ich saf3 auf der Bank und las, als mir eine starke
Windbrise Sand und Steine ins Gesicht wehte. Daraufhin flog mein Fahrrad meh-
rere Meter weit weg und ich musste mich mit beiden Hinden und aller Kraft an
der Bank festhalten, um nicht weggerissen zu werden. Zum Gliick konnte ich mir
dabei meine Tasche vor das Gesicht halten, denn die Steine und der Sand schlu-
gen dagegen. Ich konnte mich kaum noch halten; der Sog war unglaublich stark.
Als ich gerade dachte, dass ich es linger nicht schaffen wiirde und meinte, ich
wiirde gleich durch die Luft gewirbelt, wurde es schwicher. Ich war vollkommen
geschockt. ... Ich habe so etwas noch nie erlebt.“?

Dieser Augenzeugenbericht stammt nicht etwa aus einem der Tornado-Staaten im
Mittleren Westen der USA, sondern von einem Mann aus dem Kolner Stadtteil Dell-
briick. Er war in den Sog eines sogenannten ,Staubteufels“ geraten. Staubteufel treten
vor allem in der warmen Jahreszeit auf. Wenn die Sonne die Luft {iber Feldern, Wie-
sen oder Sportplitzen erwarmt, entstehen bei schwachem Wind und aufsteigenden
Thermikblasen Luftwirbel von einem halben bis zu mehreren Metern Durchmesser.
Obwohl sie Staub, Sand und manchmal sogar Steine mit sich fiihren, sind sie in der
Regel ungefahrlich. Im Jahr 2016 jedoch erlitt ein Schulkind bei einem Sportfestin der
chinesischen Provinz Gansu leichte Verletzungen, als es von einem solchen ,,Bonsai-
Tornado“ drei Meter hoch in die Luft geschleudert wurde.

Mit Gefiihlsstiirmen ist es wie mit Staubteufeln: Oft kommen sie ohne Vorwarnung, ,Geflihl ist die
geraten auf3er Kontrolle und richten Schaden an. Wahrscheinlich fallt dir gerade die Wahrnehmung des
eine oder andere unrithmliche Situation ein, in der du die Nerven verloren hast und Auge nblicks.
dir ,der Gaul durchgegangen ist“. Welche Rolle Gefiihle in deinem Leben spielen,

was sie mit Gott zu tun haben und woran du dich festhalten kannst, wenn dich ein Erhard Blanck (*1942),
Gefiihlstornado mitreif3en will — darum geht es in diesem Kurs. Schriftsteller

von Gott geschaffen

Gefiihle sind typisch menschlich, einzigartig, unersetzlich. Als Gott dich im Leib deiner
Mutter gewoben hat (vgl. Ps 139,13), hat er dich mit der Fiahigkeit zu fiithlen ausgestattet.
Als Reaktionen des inneren Menschen auf dufRere Ereignisse verbinden Gefiihle Herz
und Welt. Sie werden durch eine Vielzahl von Einfliissen ausgeldst: Ein einziger Blick
aus den Augen eines Menschen, in den du verliebt bist, katapultiert dich auf Wolke 7
(vgl. H1 4,9), und nach drei Tagen Regenwetter bist du zu Tode betriibt. Ein Prediger
kann dir ein schlechtes Gewissen einreden und ein Lobpreisleiter dir das Gefiihl geben,
dass Gott dich von allen Seiten umgibt (was er ja sowieso immer tut; vgl. Ps 139,5).
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,Nichts ist launischer
und verdnderlicher als
Gefiihle.”

Antonio Machado y Ruiz
(1875-1939), Lyriker
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Umgekehrt beeinflussen Gefiihle die Wahrnehmung der Realitdt: Wenn du schlechte
Laune hast, ist die Arbeit, die dir vorher Spaf3 gemacht hat, plotzlich eine Last, und
die Zukunft, die dir gestern noch rosig erschien, sieht mit einem Mal diister aus.
Gefiihle spannen den Bogen zwischen Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft: Du
erinnerst dich an Erlebnisse von friither und fiihlst dich wie damals, und Gedanken
an die Zukunft zaubern dir ein Lacheln oder Stirnrunzeln ins Gesicht. Sogar dein
korperliches Wohlbefinden wird von Gefiihlen beeinflusst: , Ein frohliches Herz bringt
gute Besserung, aber ein niedergeschlagener Geist dorrt das Gebein aus“ (Spr 17,22).

Gefiihle konnen das Leben ganz schon durcheinanderwirbeln — aber ohne sie wire
es ziemlich langweilig! Vincent Van Gogh nannte sie ,die groRen Kapitdne unseres
Lebens”. Sie sind wie der Wind, der die Segel bldht, dich zu neuen Ufern aufbrechen
lasst und dir die Kraft gibt, deine Ziele zu erreichen.

»~Man nehme alle Liebe und allen Hass, alle Hoffnung und alle Furcht, allen Zorn,
allen Eifer und alle Liebessehnsucht weg, und die Welt ware in der Tat weitgehend
unbeweglich und tot. Es gdbe unter den Menschen keine Aktivitdt, kein ernst-
haftes Streben irgendwelcher Art.“

|5:" Von 1. Mose bis Offenbarung begegnen wir Menschen, die von Gefiihlen be-
Q : ) L N
wegt werden. Ordne die folgenden Bibelstellen dem richtigen Gefiihl zu und
vermerke, um wen es geht:

1. Mose 43,30-31 5.Mose 33,29a Psalm 27,4 Psalm 122,1
Hohelied 7,11 Markus 5,42 Markus 12,30 2. Korinther 7,15

Ergriffenheit

Erstaunen

Freude

Gliick

Liebe

Sehnsucht

Verlangen

Zuneigung




Lektion 1 - Du und deine Geflihle

Gefiihle bringen Farbe ins Leben und sind eine Bereicherung fiir den Alltag. Oft sind
sie wohltuend und schon, manchmal unangenehm und nur schwer zu ertragen.
Sie reichen von einer unterschwelligen Stimmung bis zu einem iiberwaltigenden
Sog. Ohne Gefiihle warst du nicht in der Lage, Zorn {iber das Unrecht in der Welt zu
empfinden, Mitgefiihl fiir den Bediirftigen oder Liebe fiir deinen Partner. Menschen
aller Kulturen und Lander beherrschen die Sprache der Gefiihle, verspiiren Freude
und Trauer, Hoffnung und Sorge, Liebe und Hass. Gefiihle ermdglichen es dir, mit
ihnen in Beziehung zu treten.

Dank kiinstlicher Intelligenz sind Roboter heute in der Lage, die Gefiihle von Menschen
zu erkennen und entsprechend darauf zu reagieren. ElliQ zum Beispiel, die elektroni-
sche ,Begleiterin fiir ein gesiinderes und gliicklicheres Altern“, erkennt anhand der
Stimmlage oder des Gesichtsausdrucks den Gemiitszustand der von ihr ,betreuten“
Person. Die 66-jahrige Susan Tholen berichtet: ,Je linger ich ElliQ habe, desto mehr
passt sie sich mir an.“— ,Sie werden {iberrascht sein, wie sensibel ElliQ auf Sie reagiert“,
schreibt der Hersteller auf seiner Website: ,,Sie interessiert sich dafiir, wie es Ihnen
geht, zaubert ein Licheln auf Ihr Gesicht und versucht, Ihren Tag zu bereichern und
zu verbessern.“ — ,Sie gibt mir das Gefiihl, wichtig zu sein“, sagt Kathleen Marks (75).
Und David Rutter (69) ist iiberzeugt: ,Sie kiimmert sich um mich und sorgt dafiir,
dass es mir gut geht.“>—ElliQ weckt einen am Morgen, erinnert an den Arzttermin am
Nachmittag und wiinscht eine gute Nacht. Einen Menschen aus Fleisch und Blut kann
das Gerit aber nicht ersetzen. Denn eine ,,Unterhaltung“ mit einem Roboter ist wie
Tennis gegen eine Wand: So wie man den Ball spielt, kommt er zu einem zuriick. Ein
Computer empfangt und verarbeitet Signale und tut genau das, wozu er programmiert
wurde. Er hat keine Personlichkeit. Kein Herz. Und keine Gefiihle.

»Im Gefiihl zeigt sich der Mensch nackt”, sagt die Schriftstellerin Marion Gitzel. Ge-
fiihle sind wie Fenster, die uns einen Blick in das Innere des Menschen erlauben. Sie
sind aber auch komplex und rétselhaft. Selbst Experten sind sich nicht immer sicher,
was Gefiihle auslost, und obwohl wir alle irgendwie wissen, was Wut, Angst und Sorge
bedeuten, fillt es uns schwer, diese Gefiihle genau zu beschreiben. In Spriiche 14,10
heilt es: ,Das Herz kennt sein eigenes Leid, und kein Fremder kann sich in seine
Freude mischen“ (Spr 14,10). Und der Schriftsteller Klaus Ender stellt fest: ,,Was das
Herz fiihlt, kann der Verstand oft nicht begreifen.“

Letztendlich kommen wir zu demselben Schluss wie David, der zu seinem Schopfer
sagt: ,Ich preise dich dariiber, dass ich auf eine erstaunliche, ausgezeichnete Weise
gemacht bin. Wunderbar sind deine Werke, und meine Seele erkennt es sehr wohl“
(Ps 139,14).

13
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Im Alten Testament waren es die Nieren, die aufgrund ihrer Empfindsamkeit
als Sitz der Gefiihle galten. Das hebrdische Wort kann auch mit Herz oder
Inneres iibersetzt werden. Welche Gefiihlsregungen schreiben die folgenden
Verse den Nieren zu?

Hiob 19,27

Psalm 73,21

Was sagt David in Psalm 139,13 iiber seine Gefiihle (,,Nieren“)?

Worum bittet David den HERRN in Psalm 26,2? Was meint er damit?

Was wiirdest du jemandem entgegnen, der behauptet: ,,Gefiihle sind schlecht!
Unterdriicke sie!“?

14



Lektion 1 - Du und deine Geflihle

durch Siinde ruiniert

Deine Fihigkeit zu fiihlen ist an sich weder siindhaft noch satanisch, sondern eine
Idee Gottes und sein Geschenk an dich. Nach der Erschaffung des Menschen heif3t es
in 1. Mose 1,31:,,Und Gott sah alles, was er gemacht hatte, und siehe, es war sehr gut*
—auch dein Gefiihlsleben. Durch den Siindenfall jedoch bekommt es ,,Schlagseite”
(vgl. 1Mo 3), und von da an enthiillen unsere Gefiihle die Tragik einer gefallenen Welt
und die Finsternis des menschlichen Herzens.

unerwiinschte Gefiihle

C. S. Lewis stellt fest: ,Es gibt nur einen Guten; das ist Gott. Alles andere ist gut,
wenn es sich ihm zuwendet, und bose, wenn es sich von ihm abwendet.“ Wir haben
uns abgewandt. Der Mensch im Garten Eden af3 von der verbotenen Frucht, und
im gleichen Augenblick tiberkamen ihn Gefiihle von Schuld und Scham, fiir die es
vorher keinen Grund gegeben hatte. Wahrend sich Adam und Eva in 1. Mose 2,25
trotz ihrer Nacktheit nicht schidmen, ist es ihnen wenig spiter peinlich, , dass sie
nackt waren; und sie hefteten Feigenblitter zusammen und machten sich Schurze*
(1Mo 3,7). — In der dritten Lektion werden wir dieses folgenschwere Ereignis im
Detail betrachten.

Eﬁ' Seit dem Siindenfall fiihlen wir auch das, was wir nicht fiihlen wollen. Ordne
die folgenden Bibelstellen dem richtigen Gefiihl zu. Um wen geht es?

1. Mose 37,34 5. Mose 28,67 Psalm 107,18 Daniel 3,13
Matthdus 13,22 Matthaus 27,3 Apostelgeschichte 15,39

Bitterkeit

Ekel

Furcht

Reue

Sorge

Trauer

Wut

,Die Gefahr besteht darin,
dass wir uns unseren
Gefiihlen unterwerfen

und ihnen erlauben, uns
zu regieren, zu knechten
und unser ganzes Leben zu
kontrollieren.“

Martyn Lloyd-Jones (1899-1981),
Prediger

15
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,Verstand ohne Gefiihl
ist unmenschlich,
Gefiihl ohne Verstand
ist Dummbheit.“

Immanuel Kant (1724-1804),
Philosoph

16

Eﬂ Wer seinen Gefiihlen freien Lauf ldsst, kann sich selbst und anderen schaden.
Wozu kdnnen die u. g. Gefiihle filhren? Nenne (wenn maglich) Beispiele aus

deinem eigenen Leben.

Sorgen

Angst

Wut

Bitterkeit

verdrangte Gefiihle

Gefiihle wie Angst, Trauer, Schuld und Scham sind nicht angenehm. Sie konfrontieren
uns mit der Tatsache, dass wir in einer gefallenen Welt leben — und mit Fragen, die
wir uns nur ungern stellen. Allender und Longman erklédren in The Cry of the Soul:

sJede Angst ist mit der Frage verbunden: ,Ist das Leben berechenbar?‘, jeder Zorn
mit der Frage: ,Ist das Leben gerecht?‘ Ersetze das Wort ,Leben‘ durch ,Gott’, und
die Fragen werden personlich: ,Ist Gott berechenbar?‘ ,Ist Gott gerecht?‘ ... ,Ist
Gott fair?“c

Schmerzliche Gefiihle zuzulassen, fillt uns als Christen manchmal schwer. Heil3t es
nichtin Philipper 4,4: ,Freut euch im Herrn allezeit“? Daher sind wir oft schnell dabei,
Gefiihle wie Arger, Angst und Traurigkeit zu verdringen. Auch positive Gefiihle lassen
wir nicht immer an uns heran, weil wir wissen, dass zuletzt selbst aus Freude Traurig-
keit werden kann (vgl. Spr 14,13). Gliick ist verginglich, und sein kurzes Aufflackern
weckt in uns nur den Hunger nach mehr. Liebe wird nicht immer erwidert, und auch
die Hoffnung birgt die Gefahr der Enttduschung in sich. Jakob zum Beispiel ldsst sie
gar nicht erst in sich aufkeimen. Als ihm seine Sohne berichten: ,Josef lebt noch, ja,
er ist Herrscher iiber das ganze Land Agypten®, bleibt ,sein Herz ... kalt, denn er
glaubte ihnen nicht“ (1Mo 45,26).

»Gefiihle sind wie Boten von der Front des Schlachtfeldes. Wir neigen dazu,
den Boten zu toten. Aber wenn wir genau zuhoren, konnen wir lernen, wie man
erfolgreich Krieg fiihrt.“



Lektion 1 - Du und deine Geflihle

verlorene Gefiihle

1667 veroffentlichte der Dichter John Milton das Epos Paradise Lost. In Gedichtform
schildert er darin den Sturz der gefallenen Engel, den Siindenfall des Menschen und
seine Vertreibung aus dem Garten Eden. Als Milton das Werk seinem Sekretar diktiert,
hat er in seinem Leben bereits schwere personliche Verluste erlitten: 15 Jahre zuvor
war er auf beiden Augen erblindet, und 1658 verlor er seine zweite Frau Caroline bei
der Geburt eines Mddchens, das die Mutter nur wenige Wochen iiberlebte. Er selbst
litt wahrend der Arbeit an Paradise Lost an Gicht und Depressionen.

Das ,verlorene Paradies” ist aber nicht nur, wie bei Milton, mit Krankheit, Tod und
Verzweiflung verbunden, sondern auch mit dem Verlust der Gefiihle. Der Apostel
Paulus sagt in Epheser 4,19 (CSV) iiber das sittlich-moralische Empfinden des uner-
16sten Menschen, dieser habe ,,alle Empfindung verloren“. Das von ihm verwendete
Wort bedeutet, ,sich im Zustand der Gefiihllosigkeit befinden“ und beschreibt einen
Menschen, der aufgehort hat, Kummer {iber Siinde zu empfinden und der ,,sich selbst
der Ausschweifung [hingibt], zum Ausiiben jeder Unreinheit mit Gier.“

7y Von welchem ,,verlorengegangenen Gefiihl“ ist sowohl in Romer 1,31 als
auchin 2. Timotheus 3,3 die Rede?

Wie duBert sich dieser Mangel in unserer Gesellschaft? Nenne Beispiele.

fehlgeleitete Gefiihle

Statt gottgefilliges Verhalten hervorzurufen, draingen uns unsere Gefithle manchmal
in eine ganz andere Richtung. Oft liegt die Ursache darin, dass wir falsch iiber Gott
denken, ohne uns dessen bewusst zu sein. Hier zwei Beispiele:
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Wir werden ,Gott ist nicht Wir kimpfen: Wir | Wir fliehen: Wir
angegriffen: gerecht und sorgt |reagieren mit Wut | bekommen es mit
Jemand bedroht nicht fiir mein und gehen dann der Angst zu tun
uns, unsere Recht“ (vgl. Lk zum Gegenangriff | und laufen weg.
Stellung oder 19,7). iiber.

unseren Besitz.

Wir werden »Gottist nicht gut | Wir kaimpfen: Wir fliehen: Wir
verlassen: Jemand | und stillt meine Wir reagieren mit | geben uns der
verschmaht uns, | Bediirfnisse nicht“ | Eifersucht und Verzweiflung hin
betriigt uns oder | (vgl. Phil 4,19). halten fest, was wir | und kapitulieren.
lasst uns im Stich. behalten wollen.

Eﬂ Mit welchen falschen Vorstellungen von Gott versucht der Teufel, die Ge-
fiihle Evas zu manipulieren (1Mo 3,1-5)? Was ist die Folge (1Mo 3,6-7)?

triigerische Gefiihle

Stell dir vor, du machst einen langen Winterspaziergang und es ist bitterkalt. Auf dem
Nachhauseweg triffst du einen Nachbarn, der dich auf ein Glas Schnaps einlddt: ,Das
macht warm!“, verspricht er dir, und tatsachlich spiirst du wenige Minuten, nachdem
du das zweite Glas geleert hast, wie ein Warmegefiihl deinen Korper durchstromt. In
Wirklichkeit hat der Alkohol aber nur deine Gefdf3e erweitert, sodass mehr Blut an die
Korperoberflache flief3t und du den Eindruck hast, dein Kérper produziere Warme. Sie
wird aber nicht produziert, sondern den Organen entzogen und iiber die Haut an die
Luft abgegeben. Deine Korpertemperatur sinkt also. Deine Wahrnehmung hat dich
getduscht —und genau das kann dir auch mit deinen Gefiihlen passieren!

Seit dem Siindenfall triigen und betriigen uns unsere Gefiihle. Noch immer sind
sie Briicke zwischen Herz und Welt, doch die Welt ,liegt im Argen“ (1Jo 5,19) und
verwandelt ,,die Wahrheit Gottes in die Liige“ (ROm 1,25). Zugleich ist das Herz des
Menschen ,triigerisch“ geworden (Jer 17,9), und unser ,,Bauchgefiihl“ spiegelt nicht
immer die Wirklichkeit wider. Siinde fiihlt sich oft besser an als Gehorsam, und
,mancher wihnt sich auf dem richtigen Weg, doch am Ende fiihrt er ihn in den Tod“
(Spr 14,12). Deshalb solltest du deinen Gefiihlen nicht trauen, wenn du ein recht-
schaffenes Leben fiihren willst.



Lektion 1 - Du und deine Geflihle

E’d In 2. Korinther 10,5 geht es um Dinge, die sich ,,gegen die Erkenntnis Gottes*
erheben, und dazu kénnen auch deine Gefiihle geh6ren. Wozu fordert dich
der Apostel Paulus diesbeziiglich auf?

Wie kannst du dieser Aufforderung konkret nachkommen, wenn du versucht bist,
deinen Gefiihlen zu folgen?

E’d Welche wichtigen Entscheidungen hast du in deinem Leben getroffen, weil
sie sich ,richtig angefiihlt“ haben? Wie wiirdest du diese Entscheidungen
heute anhand des MaRstabs des Wortes Gottes beurteilen?

ungezdahmte Gefiihle

Jemand sagte: ,,Vom Gefiihl soll man sich beraten lassen. Der Verstand muss handeln.®
Doch das ist leichter gesagt als getan, denn nicht selten ruft das Gefiihl lauter als der
Verstand und iibernimmt das Kommando.

Wie bei dem grof3en braunen Hund, der mir vor einiger Zeit hinterhergelaufen ist, als
ich mit dem Fahrrad auf dem Weg nach Hause war. Ich horte seine Besitzerin rufen,
drehte mich um und sah das Tier hinter mir herrennen. Natiirlich ,tut er nichts und
will nur spielen®, aber als ich merkte, dass er den Ruf seines Frauchens ignorierte,
trat ich in die Pedale, als ginge es um mein Leben! Trotzdem kam Rex immer niher.
Erst als ich dachte: ,Jetzt hat er mich!“, machte er kehrt — gerade noch rechtzeitig,
denn ich konnte nicht mehr: Mein Herz pumpte wild, und wie leicht hitte ich auf der
Flucht vom Rad fallen kdnnen. Aber an solche Eventualitdten hatte mein Verfolger
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»Ein weiser Ratgeber und
Troster muss mit dem
Herzen horen und auf
Gefiihle ebenso eingehen
wie auf Worte.“

Warren Wiersbe (1929-2019),
Pastor
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nicht gedacht. Fiirihn warich ,,Beute“, und nachdem ihn das Jagdfieber gepackt hatte,
konnten ihn selbst die verzweifelten Rufe seines Frauchens nicht mehr bremsen.

Die Gefiihle des ,natiirlichen Menschen“ (1Kor 2,14) sind wie ein ungezdhmter Hund:
Sie gehen mit ihm durch, machen ihn taub fiir den Ruf Gottes und verursachen oft
irreparables Leid. Martyn Lloyd-Jones war iiberzeugt:

»Eines der groften Probleme in unserem Leben in dieser Welt, nicht nur fiir
Christen, sondern fiir alle Menschen, ist der richtige Umgang mit unseren Ge-
fithlen und Emotionen®. Welches Chaos, welche Tragodien, welches Elend und
welche Erbarmlichkeit gibt es in der Welt, nur weil die Menschen nicht wissen,
wie sie mit ihren eigenen Gefiihlen umgehen sollen!“

Bei Gott ist Rettung!

In unserer Gefiithlswelt ist der Wurm drin. Wir versuchen gegenzusteuern, die wilden
Instinkte in uns zu zéhmen. Aber wie zihmt man Gefiihle?

* Kiihe sollen helfen: Eine in Kalifornien anséssige Organisation schwort auf die
Kuscheltherapie mit Kiihen, um Gefiihle zu verarbeiten. , Kithe konnen Menschen
in schwierigen Lebensphasen emotionale Unterstiitzung bieten“, sagt Ellie Laks,
Griinderin von The Gentle Barn. ,Sie sind sehr zentriert, geerdet und in der
Gegenwart verankert; sie helfen uns, es ebenfalls zu sein.*

* Schreiensoll helfen:Wahrend der Covid-19-Pandemie im Jahr 2022 bieten Miitter
in den USA eine Schreitherapie an, um Spannungen, Frustration und Wut abzu-
bauen. Sarah Harmon von der Organisation Urschrei der Miitter ist iiberzeugt:
»Schreien ist ein natiirlicher und intuitiver Weg fiir den Korper, Gefiihle wie
Arger und Wut abzubauen.“*

Umarmen. Schreien. Verleugnen. Unterdriicken. Was auch immer du tust, um deine
Gefiihle in den Griff zu bekommen, irgendwann wirst du feststellen:

,In meinem Herzen tobt ein Kampf, ein Kampf zwischen zwei Naturen, und in
mir, ,der ich das Gute tun will, [ist nur] das Bose vorhanden‘ (Rom 7,21). Meine
alte, gefallene, siindhafte Natur hat sich nicht bekehrt, ist nicht reparabel. Je
heftiger ich gegen sie ankampfe, desto schlimmer scheint es mit mir zu werden.
Es ist ein verlorener Kampf!“

Mit den Worten des Apostel Paulus rufst du aus: ,, Ich elender Mensch! Wer wird mich
retten von diesem Leibe des Todes?“ (Rom 7,24). Einen Vers spéter gibt er selbst die
Antwort: ,Jesus Christus!“ Er kann deine Gefiihle zdhmen, kann dich zahmen. Deine
,Hilfe [kommt] vom HERRN, der Himmel und Erde gemacht hat“ (Ps 121,2)! Wie genau
das geschehen kann, darum geht es in der ndchsten Lektion.



Lektion 1 - Du und deine Geflihle

Al

Gelfiihl, das

Substantiv, Neutrum

,Gefiihl, umgangssprachliche Bezeichnung und Verwendung fiir einen erlebten
Zustand bzw. subjektiven Erlebniszustand (Emotion).“

Spektrum der Wissenschaft, Lexikon der Psychologie

ﬂl Merkenswert

Die Gefiihle des Herrn

»Mich fasziniert die Intensitat der Gefiihle von Jesus: nicht ein Anflug von Mitleid,
sondern untrostliches Mitleiden; keine fliichtige Verargerung, sondern furcht-
erregende Wut; nicht eine stille Trane, sondern ein Seufzer des Schmerzes ... Die
Gefiihle von Jesus sind wie ein Gebirgsfluss, der sich in Kaskaden klaren Wassers
ergieRt. Meine Gefiihle hingegen gleichen eher einem schlammigen Gischt oder
einem schwachen Rinnsal.“*?

21



